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Resumen. La eclosión de las carreras por montaña y el incremento de deportistas es un hecho constatable en la última década. La gran
variedad de modalidades de competición de esta especialidad, permite a los participantes seleccionar el grado de exigencia acorde a sus
posibilidades; por ello la estrategia es un factor determinante para el éxito del deportista. El objetivo de este estudio fue validar,
cualitativamente con el Método Delphi, un instrumento denominado Análisis de la Estrategia en Carreras por Montaña (AECM) con
el propósito de valorar las estrategias de los corredores en carreras de montaña antes de la competición. A partir de una revisión
bibliográfica se determinaron tres factores de influencia en esta modalidad deportiva: a) propios de la competición, b) intrínsecos del
deportista, y c) mixtos: producto de la interacción competición-deportista. En base a estos factores se elaboró una primera propuesta del
cuestionario que un panel de expertos validó en dos rondas teniendo en cuenta tres criterios: univocidad, pertenencia e importancia. Al
término de esta validación se obtuvieron 27 ítems de este instrumento, contestándolos en una escala de Likert de uno a cinco; posteriormente
se aplicó en una prueba piloto con una muestra de 25 deportistas en la Montsec Ultra Trail (MUT), carrera puntuable en el calendario
International Trail Running Association (ITRA). Los resultados nos muestran que el cuestionario AECM puede ser una herramienta útil
para detectar los puntos fuertes y débiles antes y después, de la competición de los corredores de carreras de montaña.
Palabras Clave: trail running, método delphi, estrategia deportiva.
Abstract. The boom of mountain races is a fact in both professional and amateur cases. The wide variety of competitions allows athletes
to mark a different degree of exigency in each case but also affects the type of preparation that must be carried out. Strategy followed on
each race will be a determining factor for the success of an athlete. The purpose of the present study was to create and validate an
instrument aiming to study this aspect of the competition, called «Analysis of the Mountain Race Strategy» (AMRS), through the
Delphi method with the participation of a panel of experts formed by 5 coaches with more than 10 years of experience in their profession.
Based on a bibliographic review, three attributable influence factors were determined: a) the Competition, b) the Athlete, and c) the mixed
one: Competition and Athlete. This starting point allowed preparing the first draft of the questionnaire which was validated twice by the
panel of experts considering three items: univocity, relevance, and importance. At the end of this validation process a consensus on 27
statements that future runners will respond using a Likert scale (one to five) was reached. Finally, a pilot test with a sample of 25 athletes
was performed at the MUT (Montsec Ultra Trail), a scoring race in the calendar of the ITRA (International Trail Running Association).
The AMRS can be a useful tool to detect strengths and weaknesses of participants in this sport before competition.
Key words: trail running, delphi method, sports strategy.
Introducción
El Trail Running
Los eventos deportivos celebrados en el medio natural
son un nuevo fenómeno (Clawson & Knetsch, 2011) y
especialmente las carreras por montaña, tanto a nivel
profesional como amateur, y se encuentran en un momento
de crecimiento exponencial en todo el mundo (Seguí & Farias,
2015; Millet et al., 2011; Santos-Pastor, Cañadas & Martínez-
Muñoz, 2019). La International Trail Running Association
(ITRA) clasifica las diferentes modalidades según la
distancia, el desnivel acumulado, el terreno o el grado de
autosuficiencia que la prueba requiere; siendo definida como
una carrera a pie, en un ambiente natural, con el mínimo de
espacios con asfalto o pavimentadas (menos del 20% de la
ruta). La competición se desarrolla en todo tipo de terreno -
senderos, pistas, campos a través- y deberá tener el recorrido
debidamente señalizado para poder incluir ayuda o
abastecimiento de alimentación e hidratación autosuficiente
o aportada en el transcurso de la carrera mediante puntos de
avituallamiento.
En esta especialidad deportiva se incluyen: a) las carreras
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de quilómetro vertical, muy cortas y exigentes
cardiovascularmente, en las que se superan los mil metros
positivos de desnivel en un máximo de cinco quilómetros; b)
las carreras en línea, que van desde distancias inferiores a la
media maratón hasta las competiciones de ultra distancia a
las carreras de varios días.
Esta proliferación de diferentes formatos competitivos
va acompañada de un gran porcentaje de abandonos,
especialmente en las carreras de larga distancia. Sin embargo,
siendo una parte del entrenamiento a tener en cuenta, no
existen evidencias científicas objetivas que nos permitan
conocer las causas y los mecanismos que propician esta
renuncia.
Factores determinantes del Trail Running
Frente a la gran variación de posibilidades que estas
competiciones nos bridan realizamos una revisión
bibliográfica en diferentes bases de datos, (como Dialnet,
Scopus yPubMed), con el fin de detectar los factores internos
y externos al deportista que tienen una influencia en el
rendimiento de esta especialidad. Basándonos en las
aportaciones de Ogueta-Alday & García-López (2016)
dividimos los factores determinantes de rendimiento para las
carreras de montaña en: a) propios de la competición, b)
intrínsecos del deportista, y c) producidos en el transcurso
de la competición por el deportista.
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El tipo de competición, el primer condicionante
El esfuerzo físico y mental es diferente en cada prueba,
sea por el desnivel, el tipo de terreno, el número de
avituallamientos, el material obligatorio exigido o las
condiciones ambientales. Por esta razón, ITRA (2018) diseñó
un sistema para evaluar y certificar la dificultad de las carreras
en base a tres criterios: distancia y desnivel de la competición,
determinación del grado de autonomía y número de puntos
de avituallamiento y tipo de recorrido de la carrera.
Las características ambientales en las que desarrolla la
competición determinan aspectos de rendimiento (Vernillo
et al., 2015), así como el proceso de aclimatación realizado en
la zona. Al ser celebrada en espacios naturales, este puede
ser totalmente cambiante, y encontrarnos con climatologías
totalmente diferentes y extremas, terrenos alternados y otras
variaciones que alteraran totalmente el resultado. Roberta,
Nadège, Fabienne & Denis (2017), en su estudio basado en
el análisis de 10 corredores de montaña con el objetivo de
conocer las razones de abandono en pruebas de larga
distancia, exponen que aspectos vinculados a la topografía
de la carrera pueden ser determinantes para su consecución.
El factor humano del deportista
Por sus características de esfuerzo máximo, el deportista
es el principal y determinante protagonista de estas de larga
distancia. No todos los participantes en este tipo de
competiciones, tienen las mismas aspiraciones, por lo que su
grado de preparación, el control del entrenamiento o la
disposición de asesoramiento profesional, puede variar y
ser factores altamente influenciables de su rendimiento.
González Badillo & Ribas (2002) manifiestan que la figura
del entrenador es indispensable para la programación, el
ajuste y el seguimiento del deportista para conseguir una
adaptación de las cargas de entrenamiento y una evolución
positiva del deportista. Otros estudios, remarcan la
importancia de la técnica de carrera y sus consecuencias en:
la de utilización de un tipo de calzado (Bonacci et al.2013;
Franz Wierzbinski & Kram, 2012), el gasto energético, por lo
que se deberá de tener en cuenta el terreno, la pendiente y la
adaptación a los ascensos y descensos de la competición
(Giandolini et al., 2016; Giovanelli, Ortiz, Henninger & Kram,
2015) y la velocidad adquirida durante esta (Díaz-Martín,
Fernández-Ozcorta, Floria & Santos-Concejero, 2019).
Al mismo tiempo, varios autores recalcan la importancia
del entrenamiento mental que predisponga a la motivación
(Guíu & Leyton, 2019; Puigarnau et al., 2016; Prat et al.,2019)
y a la superación de las dificultades de estas pruebas de
resistencia (Dosil, 2008; De la Vega, Rivera & Ruiz, 2011).
El deportista en el transcurso de la competición
Para superar una prueba de estas características, se
deberá ajustar las demandas fisiológicas de la competición al
tipo de deportista, así como la alimentación y la hidratación y
el tipo de material a utilizar. Consideramos estos aspectos
atribuibles a ambos determinantes (competición y deportista)
porque la misma prueba, en función de donde se realice, el
tipo de terreno y el grado de autosuficiencia de la misma,
marcará en gran parte, las decisiones que el atleta debe tomar
para superarla. La demanda fisiológica de la prueba se deberá
sobrellevar en función de las características de cada corredor
(Ogueta-Alday & García-López, 2016), su tolerancia a la fatiga,
los aspectos mentales y los biomecánicos, adaptándolos al
tipo de competición (Jastrzebski, Zychowska, Radziminski,
Konieczna & Kortas, 2015; Mrakic-Sposta, Gussoni, Moretti,
Pratali, Giardini, Tacchini, et al., 2015).
Otro aspecto a tener en cuenta, será la ingesta hídrica y
calórica a realizar durante la prueba, debiendo tener en cuenta
el número de avituallamientos y su colocación para evitar
cargar con altos volúmenes y pesos (Kruseman, Bucher,
Bovard, Kayser & Bovier, 2005; Williamson, 2016), así como
los condicionantes ambientales o la pérdida de electrolitos
que puede suponer el esfuerzo físico desarrollado
(Jeukendrup, Jentjens & Moseley, 2005; Hoffman &
Stuempfle, 2016; Nebot, Drehmer, Elvira, Sales, Sanchís,
Esquius & Pablos, 2015) .
También podemos considerar como determinante el
material utilizado para superar este tipo de pruebas, variando
en función de: la duración, el espacio, las condiciones
meteorológicas y el reglamento específico de cada
competición. En este sentido existen algunas decisiones que
dependerán del atleta y su adaptación a la competición: el
tipo de calzado a utilizar (Nigg, Baltich, Hoerzer & Enders,
2015), el uso o no de bastones (Daviaux, Hintzy & Horvais,
2013) y el peso total del material que se carga (Anderson,
Rebholz, White & Mitchell, 2009).
Nuestro objetivo fue elaborar y validar, mediante el
método cualitativo Delphi, un instrumento de análisis de la
estrategia de los corredores en carreras de montaña: Análisis
de la Estrategia en Carreras por Montaña (AECAM).
Posteriormente este instrumento, en forma de
cuestionario, se aplicó a una competición como prueba piloto
que nos permitió conocer las estrategias que aplican los
corredores y los puntos fuertes y débiles de estos deportistas
antes de la competición y así poder identificar las
circunstancias que producen el abandono y las estrategias
que pueden mejorar su rendimiento.
Material y métodos
El instrumento Análisis de la Estrategia en Carreras
por Montaña (AECAM)
A partir de los factores ya identificados -la competición,
el deportista y las adaptaciones en la competición- se diseñó
una primera propuesta de dimensiones y variables
(Casarrubea et al., 2018). Con el objetivo de analizar su validez
de contenido, se confrontaron con un panel de expertos,
compuesto por entrenadores expertos de alto nivel, de
acuerdo al Método Delphi (Otero, González & Calvo, 2012).
El Método Delphi, utilizado en el ámbito de las ciencias
sociales y de la salud (Hasson, Keeney & McKenna, 2000),
es un procedimiento que busca el consenso y el acuerdo
cualitativo para llegar a una consistencia y validación de un
instrumento (Paixao, Abad Robles & Giménez Fuentes Guerra,
2019; Escobar-Pérez & Cuervo-Martínez, 2008; Simón,
Fernández & Contreras, 2017).
A partir de las los cambios y aportaciones del panel de
expertos, elaboramos una primera versión del instrumento
AECM con preguntas concretas de cada una de las variables
de cada dimensión que se envió de nuevo a los mismos
expertos para su segunda valoración (Saldaña y García, 2013).
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Los expertos en esta ocasión, valoraron la univocidad, la
pertinencia y el grado de importancia de cada una de las
preguntas propuestas (Maravé Vivas, Gil Gómez, Chiva
Bartoll & Moliner Miravet, 2017), así como la posible
aportación de nuevas cuestiones (Almonacid-Fierro, , Feu,
& Vizuete Carrizosa,, 2018). Los niveles de adecuación,
pertinencia e importancia de cada una de las preguntas del
cuestionario fueron satisfactorios y así se obtuvo una
segunda versión del cuestionario AECM compuesto por 27
preguntas (Figura 1) que se complementaron en una prueba
piloto según una escala Likert de uno a cinco (siendo uno
totalmente en desacuerdo y cinco totalmente de acuerdo).
Aplicación del instrumento
Implementamos, como prueba piloto, el cuestionario final
AECM en una competición, (Montsec Ultra Trail,20 de abril
de 2018), prueba de larga distancia (ultra o maratón) en la que
la mayoría de deportistas son de carácter amateur. Los
participantes de la prueba piloto fueron 25 corredores (20
hombres y 5 mujeres; X=38,02; SD=5,59) que competirían el
día siguiente en la modalidad ultra o maratón de dicha prueba.
Se les administró el cuestionario in situ durante el breafing
realizado en la población de Àger el día anterior a la
celebración de la prueba. Todos respondieron a tener salud
y forma física suficiente para terminar la prueba con garantías.
Análisis estadístico
El análisis estadístico se realizó con el programa Stata/IC
v. 15.1 (StataCorp, College Station, TX, EUA, para calcular el
análisis de la concordancia o el grado de acuerdo entre
respuestas con el índice kappa ponderado (Kp) de respuestas
categóricas ordinales de las preguntas; la nº 9 con la nº 21
que hace referencia distancia y desnivel con la el ritmo de
cada tramo de la carrera; la nº 11 con la nº 7 para establecer el
peso del material con su preparación; la nº 19 con la nº 21 que
señala la planificación de alimentación con la previsión de la
utilización de algunos suplementos (sales, geles, magnesio,
etc) durante la competición; la nº 20 y la nº 22 sobre la
adecuación del material según la meteorología antes de la
carrera.
Resultados
Sobre la planificación de los ritmos
De acuerdo con la escala de Altman (1991), entre las
respuestas de las preguntas 9 y 21 se encontó una
concordancia moderada significativa ( = .504; IC 95%: .272
a .737; p = .002) (Tabla 1). Esto nos permite deducir que la
distancia, orografia y desnivel es un factor que condiciona el
ritmo de carrera y que es un factor determinante de la
estrategia de los corredores para gestionar otros aspectos
como la alimentación o el tiempo total en competición.
No tener en cuenta el material durante el entrenamiento
Entre las respuestas de las preguntas 7 y 11 se encontó
una concordancia baja significativa (= .387; IC 95%: .162 a
.612; p = .0005) (Tabla 2). De la muestra de corredores, la
mayoría valoran positivamente la preparación detallada del
material para la carrera. Sin embargo, solo la mitad tienen en
cuenta el material en el entrenamiento, reconociendo que su
preparación específica más parecida a la competición será un
factor determinante para identificar los problemas que pueden
surgir durante el día de la prueba.
La nutrición, la asignatura pendiente:
Entre las respuestas de las preguntas 19 y 13 se encontó
una concordancia baja no significativa ( = .270; IC 95%: -.107
a .646; p = .170) (Tabla 3). Podemos interpretar que, aunque
17 de los 25 participantes afirman realizar una planificación
alimentaria, 10 de ellos no saben cuándo deberían utilizar los
suplementos deportivos. Estos datos nos indican que tan
solo 6 tienen totalmente clara su estrategia nutricional.
Determinar el tipo de alimento y el momento de la
administración de este, será clave para mantenerse
competitivo en carrera.
La meteorología importa y condiciona la elección del
material para la competición:
Entre las respuestas de las preguntas 20 y 22 se encontó
una concordancia moderada significativa ( = .455; IC 95%:
.011 a .898; p = .036) (Tabla 4). Los resultados derivados de
cruzar las preguntas 20 y 22 del cuestionario, confirman la
Cuestionario AECM
1. He estudiado las características técnicas del recorrido de la carrera.
2. Cuando voy a una carrera, preparo la estrategia en base a los rivales.
3. He entrenado mentalmente para terminar esta carrera.
4. El entrenamiento que realizo sigue una planificación concreta.
5. Valoro la posibilidad (si la carrera lo permite) de utilizar asistencia externa.
6. Me informo de que alimentos habrán en cada avituallamiento.
7. Preparo con detalle todo el material que necesito para la competición.
8. He preparado una estrategia para la carrera.
9. He tenido en cuenta la distancia y el desnivel para preparar mi estrategia de carrera.
10. Preparando la estrategia de carrera tengo en cuenta mis potencialidades (puntos fuertes) y
debilidades.
11. He tenido en cuenta el peso que llevaré durante la carrera en mis entrenamientos.
12. La distancia y el desnivel de la carrera son dos factores que tengo presente para entrenar.
13. Tengo previsto utilizar alguno de estos suplementos (sales, geles, magnesio, etc) durante la
competición.
14. Valoro el peso a cargar e intento minimizarlo.
15. Para esta carrera me he marcado un objetivo de tiempo o posición.
16. He tenido en cuenta la situación del avituallamiento preparando la estrategia alimentaria e
hídrica.
17. He entrenado mi cuerpo a los alimentos y suplementos que tomaré durante la carrera.
18. He reducido la carga de entrenamiento y aumentado el descanso antes dela carrera.
19. Realizo una planificación alimentaria para la carrera.
20. He escogido el material que utilizaré en función de la información meteorológica.
21. He previsto a qué ritmos quiero ir a cada momento de la carrera
22. He hecho un seguimiento de la información meteorológica prevista para la carrera.
23. Me siento capaz de gestionar las posibles adversidades que aparezcan durante la carrera.
24. Los tipos de terreno (pista, hierba, barro, roca, etc.) son un factor que tengo presente a la
hora de entrenar.
25. Realizo una planificación hídrica para la carrera.
26. He escogido el calzado a utilizar en función del terreno o del tiempo que hará el día de la
carrera.
27. Memorizo el recorrido para aprender a gestionar las sensaciones que aparezcan durante la
carrera
Figura 1: Versión definitiva del cuestionario AECM
Tabla 1
Concordancia entre las características de la carrera y su ritmo (Kp)
Weight ObservedAgreement Kappa p value
95% Asymptotic
Conf. Interval
UnWeighted 20.0 % -0.0352 0.7296 -0.2347  to  0.1643
Lineal 72.0 % 0.2678 0.0185 0.0509  to  0.4846
Quadratic 88.0 % 0.5041 0.0020 0.2715  to  0.7368
Tabla 2
Concordancia entre el material de la carrera y el entrenamiento (Kp)
Weight ObservedAgreement Kappa p value
95% Asymptotic
Conf. Interval
UnWeighted 29.2 % 0.0852 0.3516 -0.0798  to  0.2502
Lineal 72.9 % 0.2121 0.0091 0.0488  to  0.3755
Quadratic 88.5 % 0.3868 0.0005 0.1616  to  0.6120
Tabla 3
Concordancia entre el material de la carrera y el entrenamiento (Kp)
Weight ObservedAgreement Kappa p value
95% Asymptotic
Conf. Interval
UnWeighted 32.0 % 0.1071 0.3006 -0.1225  to  0.3368
Lineal 68.0 % 0.1701 0.2140 -0.1333  to  0.4735
Quadratic 82.0 % 0.2695 0.1699 -0.1071  to  0.6461
Tabla 4







UnWeighted 75.0 % 0.4545 0.0361 0.0106  to  0.8984
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necesidad del deportista de saber la climatología de día de la
prueba. Por lo que escogerán el material opcional (obligatorio
por parte de la organización) en función de la climatología
del día de la prueba.
Discusión y Conclusiones
La revisión bibliográfica realizada, nos ha permitido
conocer y ordenar aquellos factores relevantes a la hora de
encarar una competición deportiva como es el caso de las
carreras por montaña de larga distancia. Así, hemos concluido
que el instrumento AECM que valora la estrategia en las
carreras de montaña ha sido compuesto por factores
expuestos en la literatura y vinculados al deportista, factores
vinculados a la competición (Krabak et al., 2013) y factores
mixtos, en los que intervienen el deportista y la competición
(Ogueta-Alday & García-López, 2016).
El método Delphi se identifica como uno de los métodos
que busca aproximarse al consenso de un grupo de expertos
basado en el análisis y la reflexión de un problema definido
(Varela-Ruiz, Díaz-Bravo & García-Durán, 2012).
Para la validación del AECM hemos utilizado este método
debido a la relativa incertidumbre y a la carencia de una
información totalmente objetiva, por lo que consideramos
apropiado utilizar el juicio subjetivo pero ponderado de
expertos entrenadores de Trail Running de atletas de alto
nivel.
Debido a que estos expertos llegaron a un conceso que
aumentaba la adecuación, pertinencia e importancia de las
preguntas de la primera versión del cuestionario (Hasson,
Keeney & McKenna, 2000), e hicieron sus aportaciones sobre
las variables relevantes para el estudio, podemos concluir
que el instrumento AECM (Análisis de la Estrategia en
Carreras por Montaña) puede considerarse un instrumento
válido y fiable para conocer qué aspectos tienen en cuenta
los diferentes deportistas en el momento de preparar su
estrategia para superar una carrera de larga distancia, y a la
vez, mejorar su rendimiento en base a las carencias que el
instrumento nos indique. Es confirmada su validez en la
prueba piloto realizada.
Si bien, consideramos que es necesario realizar nuevas
investigaciones que permitan la aplicación del cuestionario
en muestras mayores, con vistas a validar el nivel de
consistencia y fiabilidad así como la validez del mismo
mediante otros métodos como el Coeficiente de fiabilidad de
Cronbach o el análisis de correlaciones como otros estudios
han realizado (Dominguez-Alonso, López-Castedo & Portela-
Pino, 2018; Moreno-Murcia, Cervelló-Gimeno & Martínez
Camacho, 2017).
Finalmente presentamos ideas básicas extraídas de la
prueba piloto en la que 25 participantes amateurs
respondieron al AECM.
Tal y como apuntaban Krabak et al. (2013), se confirma
que el análisis de la competición en cuestión (distancia,
desnivel, número de avituallamientos, orografía, terreno y
clima) son aspectos claves para la planificación del
entrenamiento. Los participantes de la prueba piloto, ponen
especial atención a la distancia, el desnivel y la climatología,
aspecto que les hará variar el tipo de material que van a
utilizar así como los alimentos que deberán llevan consigo
para la superación de la prueba (Anderson et al., 2009).
Sin embargo, según resultados, los participantes de la
prueba piloto, debido a su carácter amateur, no tienen en
cuenta el peso del material de competición para sus
entrenamientos, aspecto que puede afectar su fatiga, su
rendimiento físico, así como su técnica de carrera en
competición (Gruber et al., 2012, Giovanelli et al., 2015,
Giandolini et al., 2016).
Tal y como Nebot et al. (2015) y Hoffman & Stuemplfle
(2016) sostienen, utilizar suplementos e hidratarse
incorporando electrolitos ayudará a mantener el rendimiento
del deportista, así como realizar una planificación alimentaria
según el momento de la prueba. La muestra de la prueba
piloto, no tiene de forma mayoritaria, una estrategia
alimentaria, por lo que su rendimiento puede verse afectado.
En conclusión, podemos afirmar que el AECM es un
instrumento válido para conocer los aspectos de estrategia
utilizados por los corredores de montaña en sus
competiciones. Además, puede utilizarse como instrumento
base para la redacción de recomendaciones para los
deportistas, a partir de la detección de las carencias en las
diferentes variables expuestas.
Nota
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